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Opinnäytetyön tavoitteena on laatia konsepti opiskelevien yksilöurheilijoiden 
kokkikoulusta ja toteuttaa se käytännössä Keski-Suomen Urheiluakatemian 
huippu-urheilijoille. Kokkikoulun tarkoituksena on, että urheilijat pääsevät opet-
telemaan ruoanlaittoa käytännössä. Tarve opinnäytetyölle tuli Keski-Suomen 
Urheiluakatemian huippu-urheilijoilta. Opinnäytetyö on toiminnallinen työ ja 
aluksi tulee selvittää opiskelevien huippu-urheilijoiden arjen haasteet ravinnon 
saralla ja näiden pohjalta laatia reseptit kokkikouluun, jossa opetetaan kuinka 
ruokia voi arkielämässä valmistaa urheilun ehdoilla.  
 
Kokkikoulussa on tarkoitus opettaa opiskeleville huippu-urheilijoille uudenlai-
sia valmistustapoja tutuista raaka-aineista sekä tutustuttaa heitä käyttämään 
uusia, hyödyllisiä raaka-aineita ruokavaliossaan. Otin toimeksiannon erittäin 
kiinnostuneena vastaan, koska olen itse urheillut kansainvälisellä tasolla 20-
vuotiaaksi asti ja tiedän, kuinka vaikeaa on yhdistää aika, raha ja ravinto opis-
kelevan huippu-urheilijan arjessa.  
 
Opinnäytetyön toimeksiantajana toimii Keski-Suomen Urheiluakatemia. Keski-
Suomen Urheiluakatemia tarjoaa urheilijalle kokonaisvaltaisen palvelun, johon 
kuuluu huippu-urheilun ja opiskelun yhdistämisen lisäksi hyvät harjoitteluolo-
suhteet, valmennus opiskelijapaikkakunnalla ja tukipalvelut. (Keski-Suomen 
urheiluakatemia. N.d.) 
 
Akatemia toimii yhteistyössä alueen oppilaitosten, seurojen ja lajiliittojen kans-
sa. Akatemia tarjoaa urheilijalle kokonaisvaltaisen ja toimivan ratkaisun yhdis-
tää huppu-urheilu ja opiskelu yhdistämällä oppilaitosten antama opetus ja laji-
liittojen ja seurojen tarjoama valmennus. (Keski-Suomen urheiluakatemia. 
N.d.) 
 
Kokkikoulu järjestetään Jyväskylän ammattikorkeakoulun opetuskeittiössä 
Keski-Suomen Urheiluakatemian huippu-urheilijoille. Kurssin sisällön luominen 
ja käytännön toteuttaminen on osa opinnäytetyötä. 
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2 Huippu-urheilijan ravinto 
 
Urheilijan kehittymisen kulmakivet luokitellaan yleisesti kolmeen osa-
alueeseen, jotka täytyy olla kehittymisen kannalta tasapainossa: ravinto, har-
joittelu ja lepo (Kuvio 1). Perusasiat voivat olla urheilijoilla kunnossa, mutta 
arjessa niiden mukaan toimiminen voi aiheuttaa vaikeuksia. Ravintoon liittyvät 
keskeisimmät haasteet ovat muun muassa sopiva energiansaanti, ateriarytmit 
ja ravintoaineiden sopiva saanti. Oikeanlainen ja monipuolinen ravinto ovat 
urheilijan terveyteen, palautumiseen, kehittymiseen ja suorituskykyyn yhtä 
tärkeä tekijä kuin harjoittelu ja lepo. Ravinnon avulla voidaan tehostaa palau-
tumista ja vähentää vamma- ja sairastumisriskiä. (Terveurheilija.fi. N.d.) 
 
 
Kuvio 1. Urheilijan kehityskolmio (Hakkarainen N.d.) 
 
Kehittymisen, jaksamisen, suorituskyvyn ja menestymisen kannalta ruokavalio 
on keskeisessä roolissa kaikenlaisessa urheilussa ja liikunnassa. Suomalaisil-
le 18—23-vuotiaille urheilijoille tehdyssä tutkimuksessa yli puolet ei pitänyt 
omaa ruokavaliotaan urheilijoille sopivana. Tutkimuksen mukaan urheilijat 
keskittyivät kyllä kilpailusuoritusta edeltävään ja suorituksen aikana toteutetta-
vaan ravitsemukseen, sen sijaan arjen perusruokavalio ei ollut oikeanlainen. 
(Tiilikainen R, Pöllänen K, Lahti-Koski M, Borg P. 2001, 45-49.) Perusruokava-
lion suunnittelu on vähintään yhtä suuressa roolissa kuin ravitsemustoimenpi-
teet harjoitusten ja kilpailusuoritusten yhteydessä, sillä urheilijan fyysinen kehi-
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tys tapahtuu säännöllisen harjoittelun, oikeanlaisen arkiruokavalion ja levon 
yhteisvaikutuksesta (Ilander, 0., Borg, P., Laaksonen, M., Mursu, J., Ray, C., 
Pethman, K., Marniemi, A. 2008, 407.). 
 
Vuonna 1999 Suomen Olympiakomitean teettämän selvityksen mukaan 138 
urheilijasta suurin osa söi 4-5 kertaa päivässä, kun suositeltava ateriamäärä 
on 5-7. Suurin osa kyselyyn vastanneista urheilijoista eivät syönyt kahta läm-
mintä ateriaa päivässä. Tutkimuksen mukaan urheilijoiden hiilihydraatin- ja 
energiansaanti olivat suositeltua pienempiä. Myös ravintokuidun saanti oli ur-
heilijoilla liian vähäistä. Niukka energian- ja hiilihydraatin saanti hidastaa kehit-
tymistä, hankaloittaa palautumista ja lisää sairastumis- ja ylirasittumisriskiä. 
Proteiinin- ja rasvansaanti olivat sen sijaan sopivia. Urheilijat välttivät leivän-
päällysrasvan ja salaatinkastikkeiden käyttöä, mikä aiheutti tyydyttymättömien 
ja tyydyttyneiden rasvahappojen saannin epätasapainoa. Kivennäisainesaanti 
sen sijaan oli puutteellisesta energiansaannista huolimatta hyvällä tasolla. 
Yleisimmät puutteelliset kivennäisaineet tutkimuksen mukaan urheilijoilla olivat 
foolihappo, niasiini, rauta, sekä D- ja E-vitamiinit. (Tiilikainen R, ym. 2001, 
1:45-49.) 
 
2.1 Proteiinit – kehon rakennusaine 
 
Keho tarvitsee proteiineja kudosten rakenne-, säätely- ja kuljetustehtäviin. 
Proteiineja saadaan erityisesti eläinkunnan tuotteista mutta myös monipuoli-
sesta kasvisruokavaliosta. Proteiinit muodostuvat 20 erilaisesta aminohapos-
ta, joista 11 on välttämättömiä. Eläinperäisissä elintarvikkeissa on yleensä 
kaikkia tärkeitä aminohappoja, kun kasvikunnan elintarvikkeista puuttuu vähin-
tään yksi välttämätön aminohappo. Kasvisruokavaliota noudattavan urheilijan 
kannattaa lisätä ruokavalioonsa esimerkiksi maitotuotteita, pähkinöitä, sie-
meniä ja palkokasveja, jotta keho saa kaikki tarvittavat aminohapot. Osa ami-
nohapoista on saatava ruoasta, sillä elimistö ei pysty itse muodostamaan 




Proteiini toimii elimistössä rakennusaineena. Keho käyttää ylimääräiset prote-
iinit energia-aineenvaihdunnassa tai ne varastoidaan hiilihydraateiksi tai ras-
vaksi. Proteiinigramma sisältää energiaa 4 kilokaloria (kcal) eli 17 kilojoulea 
(kJ), mutta niillä ei ole suurta merkitystä energiantuotossa. Levossa ihminen 
käyttää noin 2-3 prosenttia energiastaan proteiineista. Pidempikestoisissa 
suorituksissa proteiinin kokonaisenergiankulutus voi nousta 12-15 prosenttiin. 
Liikuntaa harrastavat tarvitsevat proteiineja muun muassa lihasvaurioiden kor-
jaamiseen, lihasmassan kasvattamiseen, lisääntyneen lihasmassan ylläpitoon 
ja vahvan immuniteetin ylläpitoon. (Niemi. 2006, 28-31.) Vähän liikuntaa har-
rastavien proteiinintarve on noin 0,8 grammaa painokiloa kohti vuorokaudes-
sa, mutta aktiivikuntoilijat ja urheilijat tarvitsevat reilusti normaalia enemmän 
proteiinia säilyttääkseen kehon typpitasapainon. Aktiivikuntoilevien miesten 
suositus proteiininsaannissa on 1,4-1,8 grammaa painokiloa kohti vuorokau-
dessa, kun taas naisilla 1,2-1,6 grammaa. Vaikka urheilijoiden proteiinintarve 
on suuri, riittävä proteiininsaanti ei ole ongelma. Urheilijoilla proteiininsaanti 
kasvaa helposti yli 2 grammaa painokiloa kohden vuorokaudessa pelkästään 
suurten ruokamäärien vuoksi. Esimerkiksi yhdessä 250 gramman maitorahka-
purkissa on 25 grammaa, yhdessä kananmunassa 7 grammaa ja 150 gram-




2.2 Hiilihydraatit – kehon polttoaine 
 
Hiilihydraatit ovat kehon tärkein energianlähde liikuntasuorituksessa. Hiilihyd-
raatit tulevat pääasiassa kasvikunnan tuotteista, myös maitotuotteissa on hiili-
hydraattia laktoosina. Kehon kannalta tärkein sokeriyhdiste on glukoosi eli 
rypälesokeri. Ihmisen keskushermoston toiminta on riippuvainen glukoosista, 
ja se on aineenvaihduntamme tärkein hiilihydraatti. Hiilihydraatteja tarvitaan 
myös esimerkiksi aivojen ja hermoston toimintaan. Ravinnosta saadut moni-
mutkaiset hiilihydraatit pilkkoutuvat sokereiksi, jolloin ne voivat imeytyä veren-
kiertoon. Ravintokuitu on imeytymätön hiilihydraatti ja sen merkitys terveydelle 
on ymmärretty vasta viime vuosikymmenten aikana. Kuituja saa kasvikunnan 
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tuotteista ja se auttaa esimerkiksi painonhallinnassa. Kuituja saa paljon esi-
merkiksi ruisleivästä ja täysjyväviljatuotteista. Keskimäärin suomalaiset eivät 
saa riittävästi kuitua. Kuidun päivittäinen saantisuositus on 25-35g, kun kes-
kimääräinen kuidunsaanti on 18-22g. (Niemi 2006. 19-23.) 
 
Hiilihydraattien tulisi muodostaa yli puolet päivittäisestä kokonaisenergian-
saannista. Yksi gramma hiilihydraatteja sisältää energiaa 4 kilokaloria (kcal) 
eli 17 kilojoulea (kJ). Useimmille kuntoliikkujille kehon glykogeenivarastot py-
syvät tasapainossa syömällä 5-6 grammaa hiilihydraattia kehon painokiloa 
kohden, mutta kuluttavimpia lajeja harrastaville tarve voi olla 7-10 grammaa 
kehon painokiloa kohden. Liian pieni hiilihydraattiensaanti vaikuttaa negatiivi-
sesti urheilijan harjoitteluun, palautumiseen ja kehittymiseen. Ylimääräiset hii-
lihydraatit keho muuttaa rasvaksi, mistä syntyy painon nousua. (Ilander, ym. 
2008. 63-69) 
 
Parhaat hiilihydraattiruoat vaikuttavat kehoon hitaasti ja pitävät veren glukoo-
si- ja insuliinipitoisuuden tasaisena harjoittelun aikana. Glykeeminen indeksi 
kuvaa elintarvikkeen aiheuttamaa veren glukoosipitoisuuden nousua verrattu-
na yhtä suuren hiilihydraattimäärän sisältämään glukoosiannokseen. Pie-
nemmän glykeemisen indeksin omaavat tuotteet vaikuttavat verensokeriin ja 
insuliinivasteeseen hitaammin ja tasaisemmin. Tällaiset matalan glykeemisen 
indeksin elintarvikkeet ovat hyvin kuitupitoisia, kuten puuro, makeuttamaton 
mysli, täysjyvä- tai moniviljavalmisteet. Nämä pitävät kylläisyyden tunnetta yllä 
pitkään ja ne ovat yleensä vähärasvaisia ja sisältävät paljon suojaravintoainei-
ta. Myös ruoan valmistustavalla on vaikutusta, sillä hiilihydraattilähteen kyp-
sentäminen suurentaa glykeemistä indeksiä. Esimerkiksi valkoisen spagetin 
glykeeminen indeksi 12 minuutin keittoajalla on 47, kun taas 20 minuutin pais-
toajalla indeksi nousee 64:ään.  (Ilander, ym. 2008. 69-73.) 
 
 




Ihmiskehossa rasvat toimivat pääasiassa energianlähteenä, mutta niillä on 
tärkeitä tehtäviä solujen rakennusaineena, aivojen toiminnassa ja hormonien 
tuotannossa. Rasvat jakautuvat kolmeen eri luokkaan, tyydyttyneisiin, kerta-
tyydyttymättömiin ja monityydyttymättömiin rasvoihin. Rasvat ovat energiapi-
toisin ravintoaine. Energiaa yhdessä grammassa rasvaa on 9 kilokaloria (kcal) 
eli 37 kilojoulea (kJ). Vaikka rasvaa yleensä pidetään pahana, niin sen saami-
nen oikeassa suhteessa ei kuitenkaan ole haitallista ja aiheuta lihomista, sillä 
rasvan ylimääräiseen kertymiseen vaikuttaa energiansaannin ja -kulutuksen 
tasapaino. Kehoon kertyneestä rasvakudoksesta on myös ihmiselle hyötyä 
lämmön eristeenä, ja se suojaa herkkiä sisäelimiä. (Niemi. 2006, 32.)  
 
Tyydyttyneitä rasvahappoja, eli kovia rasvahappoja suositellaan saatavan alle 
10 prosenttia päivittäisestä kokonaisenergiansaannista. Tyydyttymättömiä 
rasvoja on eläinperäisissä tuotteissa, kuten maidossa ja erityisesti punaisessa 
lihassa. Tyydyttyneet rasvat ovat terveydelle haitallisia suurissa määrin ja ne 
kohottavat kolesterolia ja altistavat sydäntaudeille ja diabetekselle. Tyydytty-
mättömiä rasvahappoja, eli pehmeää rasvaa suositellaan 15-25 prosenttia 
päivittäisestä kokonaisenergiansaannista. Tyydyttymättömät rasvahapot jao-
tellaan kertatyydyttymättömiin ja monityydyttymättömiin niiden rakenteen 
vuoksi. Kertatyydyttymättömiä rasvoja saa esimerkiksi rypsi- ja oliiviöljystä, 
monityydyttymättömiä rasvoja saa esimerkiksi rasvaisista kaloista ja auringon-
kukkaöljystä. Välttämättömiä rasvahappoja ovat omega-6-sarjan linolihappo 
(LA) ja omega-3-sarjan alfalinoleenihappo (ALA). Omega-3-rasvahappoja 
saadaan esimerkiksi lohesta ja sillistä, omega-6-rasvahappoja esimerkiksi 
auringonkukkaöljyistä tai vihanneksista. (Niemi. 2006, 32-35.) 
 
 
2.4 Keskeisimmät suojaravintoaineet urheilijan ruokavaliossa 
 
Seuraavissa kappaleissa käsitellään keskeisimmät suojaravintoaineet, joiden 





B-vitamiineja pidetään yleisesti kuntoliikkujien ja kilpaurheilijoiden tärkeimpänä 
vitamiinina. B-vitamiinien tärkeimmät tehtävät liittyvät urheilussa erityisesti 
tärkeään energiantuotantoon ja proteiiniaineenvaihduntaan. Ne auttavat ke-
hoa esimerkiksi hapenkuljetuksen kannalta tärkeässä punasolujen muodos-
tumisessa ja osallistuvat hemoglobiininvalmistukseen ja proteiinin valmistami-
seen. B-vitamiineista ei kuitenkaan saada energiaa, eivätkä ne auta itsessään 
jaksamaan. Fyysinen rasitus suurentaa B-vitamiinien tarvetta, ja se johtuu lii-
kunnan aiheuttamasta suuremmasta energiankulutuksesta, joka vaatii myös 
enemmän B-vitamiineja. Hyviä B-vitamiinien lähteitä ovat esimerkiksi parsa-
kaali, parsa, maksa, maapähkinä ja pinaatti. (Ilander, ym. 2008. 118-121.) 
 
D-vitamiini 
D-vitamiinin tarvitaan luukudoksen mineraalistumiseen, jonka puute aiheuttaa 
luun rakenteen pehmenemistä ja epämuodostumista. Luumurtumien vaara ja 
osteoporoosi ovat D-vitamiininpuutteen aiheuttamia oireita. D-vitamiinia saa 
auringonvalosta, tehokkaimmillaan kello 10-15, kun ultravioletti-B-säteilyn 
määrä on suurin. D-vitamiinin saanti ravinnosta on välttämätöntä olosuhteissa, 
joissa auringon ultraviolettisäteilyn määrä ei riitä ympärivuotiseen D-vitamiinin 
turvaamiseen, kuten Suomessa on. Hyviä D-vitamiinin lähteitä ovat esimerkik-




Askorbiinihappo eli C-vitamiini tarvitaan luustossa, rustossa, jänteissä, kal-
voissa ja ihossa esiintyvän sidekudosproteiinin eli kollageenin rakentamiseen. 
Urheilevien henkilöiden näkökulmasta C-vitamiinin tärkeimmät tehtävät liittyvät 
antioksidanttipuolustuksen ja C-vitamiinin immuunivastetta säätelevään vaiku-
tukseen. C-vitamiinia saadaan ainoastaan kasviskunnan tuotteista, joista esi-
merkiksi sitrushedelmät ovat hyviä C-vitamiinin lähteitä. Myös monissa koti-
maisissa marjoissa on paljon C-vitamiinia. Kuumuus ja ilman happi vaikuttavat 
C-vitamiinipitoisuuksiin. Hedelmät, kasvikset ja marjat kannattaa syödä raaka-
na kun mahdollista, sillä esimerkiksi kasvisten keittäminen alentaa C-
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vitamiinipitoisuuksia. Liikunta aiheuttaa lisääntynyttä C-vitamiinintarvetta. Li-
säämällä ruokavalioon kasviksia, kuten kaaleja ja paprikaa, sekä hedelmiä tai 
marjoja kuten appelsiinia ja mustaherukkaa päivittäinen C-vitamiininsaanti on 
tavoitettavissa. (Ilander, ym. 2008, 136-140.) 
 
Rauta 
Rautaa tarvitaan punasolutuotannossa, ja se on tärkeä osa hemoglobiinin ra-
kennetta. Hemoglobiini esiintyy veren punasoluissa ja se kuljettaa happea 
kudoksille. Vähäinen raudan saanti aiheuttaa punasolujen vähyyden, jolloin 
niiden hemoglobiinipitoisuus pienenee, mikä vaikutta kielteisesti veren hapen-
kuljetuskykyyn. Maitohappoa syntyy liikunnan aikana enemmän ja aerobisen 
energiatuotannon energiakapasiteetti heikkenee. Eläinperäisistä tuotteista 
rautaa saa huomattavasti helpommin kuin kasviperäisistä. Päivittäinen saan-
tisuositus aktiivisesti liikkuvilla miehillä on 9-15 mg vuorokaudessa ja naisilla 
15-20 mg vuorokaudessa. Naisten suurempi raudantarve johtuu kuukautis-
vuodoista, jonka mukana menetetään 15-30 mg rautaa kuukautiskiertoa koh-
den. Kovaa harjoittelevat urheilijat voivat hyötyä suuremmasta saannista, mut-
ta liiasta raudansaannista on ihmiselle haittaa, ja se altistaa esimerkiksi sy-
dänkohtauksille. Päivittäinen maksan syöminen tai raudan varastoitumistaudin 
alistavan geenivirheen omaaville henkilöille raudan liikasaanti on mahdollista, 
normaalisti syöville liikasaantia ei ole todettu ongelmaksi. Tiilikaisen (2001) 
mukaan 18-23-vuotiaiden kilpaurheilijoiden raudansaanti on kuitenkin liian 
pientä, joten urheilijoiden tulisi lisätä rautaa ruokavalioonsa. (Ilander, ym. 
2008, 205-214.) Hyviä raudanlähteitä on punainen liha, erityisesti maksa, ka-
nanmuna ja aamiaismurot, joihin on lisätty rautaa (Reinhard, T., 1998, 255). 
 
Kalsium 
Elimistössä kalsiumilla on tärkeä säätelyrooli, sillä sitä tarvitaan hermoimpuls-
sien välittymiseen, rauhasten erityistoimintaan, useisiin entsymaattisiin reakti-
oihin sekä solussa viestien välittäjänä. Lihassoluun tullut hermoimpulssi vapa-
uttaa kalsiumia solunsisäisistä varastoista, mikä käynnistää lihassupistuksen. 
Säännöllisen ja kovatehoisin liikunnan ei ole todettu lisäävän kalsiumintarvet-
ta, mutta urheilijan kannalta on tärkeää, että kalsiumin saanti on vuorokauden 
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aikana riittävää. Suomalaisessa ruokavaliossa tärkeimmät kalsiuminlähteet 
ovat maito ja maitotuotteet. Kalsiumia saa myös esimerkiksi ruusunmarjoista 
ja pinaatista, mutta helpoiten kalsiumtarpeen saa täytettyä käyttämällä päivit-
täin erilaisia maitotuotteita. (Ilander, ym. 2008, 167-173.) 
 
A-vitamiini 
A-vitamiini on yleisnimitys ihmisille välttämättömille retinoideille, joita on ole-
massa kolmea eri muotoa: retinoli, retinaali ja retinolihappo. Retinoideilla on 
kullakin omat tehtävänsä ihmiskehossa. Retinolihappo toimii hormonin tavoin 
säädellen alkion kehitystä, luuston kasvua ja solujen erilaistumista, retinoli 
säätelee lisääntymistä, retinaali osallistuu näköaistimuksen synnyttämiseen. 
Retinolihappo auttaa esimerkiksi ylläpitämään ihon ja limakalvojen kuntoa, 
mikä on vastustuskyvyn kannalta olennaista. (Ilander, ym. 2008, 149-153.) 
 
Ravinnon karotenoidit ovat A-vitamiinin esiasteita, joita tunnetaan noin 600, 
joista noin 50 toimii kehossa.  Tärkein karotenoidi on beetakaroteeni, joka 
muiden karotenoidien tavoin toimii rasvaliukoisina, kasviperäisinä yhdisteinä. 
Oranssin ja punaisen värisissä kasviksissa, hedelmissä ja marjoissa on run-
saasti karotenoideja, jotka toimivat A-vitamiinin esiasteina. Erityisen paljon 
beetakaroteenia on porkkanassa, bataatissa sekä punaisissa ja vihreissä pap-
rikoissa. Karotenoidin ryhmään kuuluvaa lykopeenia on erityisen paljon to-
maatissa, joka toimii beetakaroteenin tavoin kehon antioksidanttina. Antioksi-
dantit parantavat ihmisen vastustuskykyä, jolloin kehon immuunipuolustus 
vahvistuu. Urheilijoiden A-vitamiininsaanti Suomessa on hyvällä tasolla. (Ilan-
der, ym. 2008, 149-153.) 
 
 
2.5 Opiskelevan huippu-urheilijan ravinto  
 
Omien kokemusteni mukaan opiskelevalla huippu-urheilijalla suurin osa urhei-
lun ulkopuolisesta vapaa-ajasta kuluu opiskelemiseen. Yliopistossa tai ammat-
tikorkeakoulussa opiskeleminen vaatii useita vuosia aikaa, jonka aikana urhei-
lijan tulee opiskella urheilun ehdoilla. Huipulle päästäkseen ulkomaanleirejä ja 
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riittävää harjoittelua ei voi suorittaa täysipäiväisenä opiskelijana. Suurin osa 
urheilijan vapaa-ajasta kuluu opiskellessa, jolloin ruoanvalmistukselle ei jää 
paljoa aikaa. Valmistettavien ruokien tulee olla nopeita valmistaa ja ne tulisi 
saada mahdollisimman nopeasti harjoitusten jälkeen. Mieluiten ruoan tulisi olla 
valmiina urheilijan päästessä kotiin. Pakastettujen ruokien sulattaminen tai 
edellisenä päivänä tehtyjen ruokien uudelleenlämmittäminen harjoituksen jäl-
keen nopeuttaa ruokailua merkittävästi. Erilaisilla lisäravinteilla voidaan no-
peuttaa ravintoaineiden saantia heti harjoitusten jälkeen. 
 
Huippu-urheilijalla on tavoitteena maksimoida ravintovalmennus saavuttaak-
seen päätavoitteet. Kokonaisenergia vaihtelee paljon harjoitettavasta lajista ja 
harjoitusmääristä riippuen, mutta proteiinin, hiilihydraattien, rasvojen ja suoja-
ravintoaineiden saanti oikeassa suhteessa voi olla haasteellista. Urheilija syö 
helposti vähemmän kuin kuluttaa. Varmistaakseen riittävän energiansaannin 
urheilijan tulisi syödä kuusi pientä ateriaa 3-4 tunnin välein. Tämän lisäksi ur-
heilijan tulisi nukkua 1-2 kertaa päivässä 30-60 minuutin päiväunet. (Mero, 
Nummela, Keskinen, Häkkinen. 2007. 202-203.) 
 
Nuorella ja opiskelevalla urheilijalla ei välttämättä ole ylimääräisiä kuukausitu-
loja opinto- ja asumistuen lisäksi. Opinto- ja asumistuki on pakollisten kustan-
nusten kuten vuokran jälkeen melko pieni raha, jolla urheilijan tulee selviytyä 
kuukaudesta. Urheilun ja opiskelemisen lisäksi työn tekeminen voi olla huipul-
le pääsemisen kannalta mahdoton yhtälö. Opiskelijaruokailu Suomessa on 
kuitenkin monipuolista ja edullista, joten opiskelevan huippu-urheilijan tulisi 
hyödyntää opiskelijaruokailuja niin paljon kuin mahdollista. Monissa kaupun-
geissa on paljon erilaisia opiskelijaruokaloita, joten valinnanvaraa ruokapaik-
kojen suhteen on suurimmassa osassa Suomea riittävästi. Esimerkiksi kalan 
syöminen opiskelijaruokaloissa voi olla edullisin vaihtoehto, sillä kala on Suo-
messa kallista suhteessa esimerkiksi jauhelihaan ja kanaan.  
 
Suurimman haasteen rahankäyttö tuo ruoanvalmistuksessa kotona. Urheilijoi-
den ruokavalio koostuu pääasiassa halvoista proteiini- ja hiilihydraattilähteistä, 
kuten kanasta, jauhelihasta, riisistä ja pastasta. Vihanneksia, hedelmiä ja mar-
joja tulisi kuitenkin muistaa ostaa riittävästi, jotta erilaisten suojaravintoainei-
13 
 
den saanti varmistuu. Myös erilaisten lisäravinteiden käyttö voi tuntua suurelta 
investoinnilta, mutta riittävän päivittäisen energiansaannin kannalta niiden 
käyttöä tulee miettiä. 
 
Hakkaraisen kehityskolmiota (Kuvio 1) mukaillen loin sen yhdestä osa-
alueesta vastaavanlaisen ravintokolmion (Kuvio 2). Sopivan ravinnon kannalta 
täytyy tietää tietyt kulmakivet ravintoaineisiin ja suojaravintoaineisiin liittyen, 
mutta ajan- ja rahankäytön yhdistäminen oikeanlaiseen ravitsemukseen voi 




Kuvio 2. Opiskelevan huippu-urheilijan ravintokolmio (Santala 2015) 
 
 
3 Toimintatutkimus tutkimusmenetelmänä 
 
Toimintatutkimuksen tarkoituksena on tutkia aihetta, löytää ongelma ja kehit-
tää siihen käytännön ratkaisuja. Tutkimus ja toiminta toteutuvat nimen mukai-
sesti toimintatutkimuksessa. Toimintatutkimuksen toimintaosuudella pyritään 
saamaan aikaan muutos, sillä pelkällä raporttien tai kirjojen tuottamisella ei voi 
saada aikaan muutosta. Vain toiminnan kautta voidaan selvittää piilotieto, jota 
ei saada näkyväksi ilman prosessia ja siihen osallistumista, kuten uimaan ei 
opita lukemalla uintia käsittelevää kirjallisuutta. (Kananen. 2014, 9-16.) 
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Perinteisissä laadullisissa tutkimuksissa tutkija ei saa ryhtyä toimenpiteisiin tai 
kokeiluihin tutkimuksen aikana, eikä tutkija saa vaikuttaa tutkittavaan ilmiöön. 
Toimintatutkimuksessa on oleellisinta, että tutkija on itse mukana tutkimuk-
sessa ja toiminnassa. Usein katsotaan eduksi, että tutkijalla tai teorian kehittä-
jällä on omaa kosketuspintaa tieteellisen kohteensa käytännön ilmiöihin tai on 
ollut itse tekemisissä ongelmien kanssa. Toimintatutkimus on syklinen proses-
si, jossa yhteen sykliin liittyy aina tutkimus. Yksi toimintatutkimuksen sykli pi-
tää sisällään suunnittelun, toimeenpanon, havainnoinnin ja reflektoinnin (Kuvio 
3). Sykliä seuraa sykli, joka lähtee siitä, mihin ensimmäisen syklin aikana 
päästiin. Toimintatutkimuksen vaihekaavioita on monia, mutta kaikkien perus-
ajatus on sama: ongelman määrittäminen, ratkaisun esitys, ratkaisun kokeilu 
ja arviointi. (Kananen. 2014,  34-35.) 
 
Kuvio 3. Toimintatutkimuksen vaiheet (Kananen 2014, 34) 
 
Toimintatutkimuksen tulosten tiedonkeruumenetelmiä ovat havainnointi, haas-
tattelu, kirjalliset lähteet ja kyselyt. Havainnointi on eräs tärkeimmistä tiedon-
keruumenetelmistä, mutta sen ongelmana on, että tutkija on itse toimintatut-
kimuksen toimijana. Tutkijan toiminta tutkimustilanteessa herättää luotetta-
vuuskysymyksen, eikä havainnointi ole välttämättä objektiivista. (Kananen 
2014, 78-80.) Haastattelujen ja kyselyiden ongelmana on, että vastaajia voi-
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daan ohjailla kysymyksillä antamaan toivottuja vastauksia mutta oikein tehdyil-
lä kysymyksillä voidaan saada todellinen näkemys toimintatutkimuksen onnis-
tumisesta (Kananen 2014, 87-90). Kirjalliset lähteet ovat usein haastatteluja 
luotettavampia. Luotettavuuden ratkaisijaksi katsotaan yleensä se, kenelle 
kirjoitus on osoitettu. (Kananen 2014, 101.) 
 
 
4 Kokkikoulukonseptin luominen 
 
Opinnäytetyön tavoitteena oli laatia konsepti opiskelevien yksilöurheilijoiden 
kokkikoulusta ja toteuttaa se käytännössä Keski-Suomen Urheiluakatemian 
huippu-urheilijoille. Kanasen mallia (Kuvio 3) mukaillen loin prosessikaavion 
(Kuvio 4), jonka mukaan kokkikoulua järjestäessä tulee edetä. Prosessikaavi-
osta voidaan tehdä sykli, josta on suuri hyöty esimerkiksi kurssin uudelleenjär-
jestämisen kannalta. 
 
Kuvio 4. Opiskelevien huippu-urheilijoiden kokkikoulun prosessikaavio (Santala 2015) 
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Tärkein elementti koko kokkikoulun järjestämiseen on oma motivaatio ja halu 
luoda opiskeleville huippu-urheilijoille jotain ravitsemukseen liittyvää, josta he 
hyötyvät hektisessä arkielämässä. Kurssin järjestäjän tulee tietää, mistä huip-
pu-urheilijoiden ravinto koostuu. Tärkeintä on ymmärtää urheilijoiden arjen 
ajalliset haasteet, joihin liittyvät harjoittelun, opiskelun, rahan ja ruoanlaiton 
yhdistäminen. Huippu-urheilijoille sopivan ravinnon ymmärtäminen on ehto 
kurssilla käytettävän reseptiikan luomiselle. Ruokalajien ja niissä käytettävien 
raaka-aineiden on tuettava heidän aktiivista arkeaan ja pyrittävä parantamaan 
heidän saamiaan suojaravintoainemääriä sekä monipuolistamaan ruokavalio-
ta. On ehdottoman tärkeää ymmärtää, millä tavalla urheilijoiden energian ko-
konaiskulutus eroaa ruoka-ainesuosituksista. Urheilijoiden tulee saada päivit-
täin enemmän esimerkiksi proteiinia, mutta suhde pysyy lähes samana koko-
naisenergiajakaumasta vähemmän urheileviin ihmisiin, sillä huippu-
urheilijoiden päivittäinen kokonaiskulutus on niin paljon suurempaa. 
 
Ennen kokkikoulun järjestämistä osallistujille tulee tehdä aloituskysely. Aloi-
tuskyselyn pohjalta saadaan kurssille osallistuvien huippu-urheilijoiden nykyti-
lanne ja aikataulu selville. Urheilijoiden ruokatottumuksiin vaikuttaa paljon se 
asuvatko he esimerkiksi vanhempiensa luona vai yksin ja kuinka paljon heillä 
on varaa käyttää päivittäiseen ruokailuun. Aloituskyselyn pohjalta voidaan 
suunnitella reseptiikkaa tarkemmin. Jos kurssille osallistuu esimerkiksi ainoas-
taan voima- ja nopeuslajien urheilijoita, niin silloin proteiinien riittävään saan-
tiin pitää keskittyä tarkemmin kuin esimerkiksi kestävyysurheilijoiden kanssa. 
Kasvisruokavaliota tai punaista lihaa välttävien urheilijoiden ruokatottumukset 
ovat myös hyvin erilaiset kuin kaikkiruokaisen huippu-urheilijan.  
 
Aloituskyselyn pohjalta kurssille tehdään aikataulu. Osallistujien määrä määrit-
tää ryhmien koon. Kurssille osallistuvien määrä tulee pitää kurissa, jotta yksi 
henkilö pystyy ohjaamaan kurssia riittävän tehokkaasti. Jos kurssilla tehdään 
useampi ruokalaji, ruoat kannattaa valmistaa pareittain. Pareittain tehdessä 
taataan, että kaikille on sopivasti tehtävää, mutta jokainen pääsee havainnoi-
maan riittävän läheltä, kuinka kurssilla opeteltavat ruoat valmistetaan. Kurssil-
le tulee varata sopivan kokoiset tilat, jotta tilaa on ryhmälle riittävästi. Myös 
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laitteiden hankinta tulee miettiä kurssia suunnitellessa, sillä jokainen työpari 
tarvitsee ainakin oman keittolevyn ja keittiön työvälineitä. 
 
Kokkikouluun suunniteltujen reseptien raaka-ainehankinnat tulee suunnitella. 
Mistä raaka-aineet hankitaan, onko kurssilla joitain sponsoreita, joilta saadaan 
joitain tuotteita vai ostetaanko kaikki tuotteet kaupasta? Raaka-aineita ostet-
taessa tulee myös miettiä kustannuspuolia. Ostetaanko esimerkiksi kalat ko-
konaisina, fileroiko kurssin pitäjä ne kokkikoululaisille valmiiksi vai opetellaan-
ko kurssilla kalan fileoimista? Myös muut esivalmistelut voivat kurssin pitämi-
sen kannalta olla järkeviä. Kurssin kesto määrittyy reseptien mukaan, mutta 3-
4 tuntia on todennäköinen kurssin kontaktikerran kesto. Kurssia ennen voi olla 
hyvä tarjota urheilijoille välipalaa heidän jaksamisensa kannalta. Tähän on 
hyvä luoda joku resepti, joita kurssilaiset voivat jatkossa hyödyntää. Kurssin 
ajankohta sijoittunee iltapäivään tai alkuiltaan, jolloin kurssin osallistujien lou-
naasta on aikaa.  
 
Kaikkien edellä mainittujen asioiden jälkeen käytännön toteutus on mahdollis-
ta. Kurssille tulee tulostaa reseptejä riittävä määrä ja laitteiden kunto tulee olla 
tarkistettuna ennen kurssia. Kurssin pitäjän on hyvä varata mukaan materiaa-
lia, joissa on jotain faktatietoa kurssilla käytettävistä raaka-aineista, joista voi 
kertoa ruoanlaiton aikana. Kurssin idea ei ole pitää luentoa käytettävistä raa-
ka-aineista, mutta ruoanlaiton lomassa erilaisen tiedon kertominen kurssille 
osallistuville tekee kurssista entistä hyödyllisemmän. Kurssin pitäjän tulee olla 
aktiivisena osallistumassa ja olla valmiina antamaan kurssilaisille apua, jos he 
tarvitsevat sitä. Kurssin käytännön toteutukseen helpottamiseksi on myös hy-
vä miettiä erilaisten apuvoimien hankkimista esimerkiksi tiskaamaan astioita. 
Näin vältetään kohtuuttoman suurta siivoamista opetuskerran päätyttyä.  
 
Kurssin jälkeen kokkikoululaisille on hyvä pitää loppukysely. Loppukyselyssä 
kurssin käyneet voivat vapaasti kertoa mielipiteensä kurssin hyvistä ja kehitet-
tävistä puolista. Kurssia pidettäessä kannattaa myös itse havainnoida käytän-
nön järjestelyä ja miettiä, mitä parannettavaa kurssilla voisi olla. Loppukyselyn 
ja oman pohdinnan kautta voidaan löytää kehitettävää, jotta kurssista saadaan 
jatkossa entistä hyödyllisempi. 
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5 Opiskelevien huippu-urheilijoiden kokkikoulu 
 
Tässä luvussa käydään edellisessä luvussa esitellyn prosessikaavion (Kuvio 




5.1 Urheilijoiden aloituskysely 
 
Aloituskyselyn (Liite: Kyselyt 1) avulla pyrittiin kartoittamaan kokkikouluun 
osallistuvien ihmisten lähtötasoa, jonka avulla reseptiikka suunniteltiin. Kyse-
lyssä selvitettiin myös urheilijoiden päivittäistä rahankäyttöä ruoanlaitossa se-
kä toivottua ajankohtaa kokkikoululle. Urheilijoilla oli myös mahdollisuus valita, 
perehdytäänkö kokkikoulussa perusruokavalioon, kilpailukausiruokavalioon 
vai välipaloihin. Urheilijoiden erityisruokavaliot selvitettiin aloituskyselyssä, 
sillä niillä on vaikutusta kurssilla käytettäviin raaka-aineisiin ja reseptiikkaan. 
 
Aloituskyselyyn vastasi yhteensä yhdeksän urheilijaa, joista viisi olivat miehiä 
ja neljä naisia. Kyselyyn vastanneiden keski-ikä oli 23 vuotta, nuorimman ol-
lessa 19-vuotias ja vanhimman ollessa 25-vuotias. Urheilijoista viisi oli yleisur-
heilijoita, kaksi uimaria, yksi triathlonista ja yksi voimistelija.  
 
Kyselyyn vastanneista yksi noudatti vähälaktoosista ruokavaliota, yksi lak-
toositonta ja yksi kyselyyn vastanneista ei syönyt kalaa. Kyselyyn vastanneis-
ta yksi asui yksin, kuusi asui jonkun kanssa ja kaksi asui vanhempiensa luona. 
Vanhempien luona asuminen on siitä merkittävää, että yleisesti silloin urheilija 
ei itse tee ruokaansa, vaan vanhemmat tekevät ruoan. Kotona oleminen ei 
sulje pois vaihtoehtoa, ettei urheilija voisi vaikuttaa syömäänsä ruokaan, jos 
vanhemmat ovat valmiita mukailemaan urheilijan toivomuksia.  
 
Jokainen urheilijoista söi kaksi pääruokaa, oletettavasti suomalaiseen tapaan, 
eli lounaan ja päivällisen. Kyselyyn vastanneista viisi vastasi syövänsä koulul-
la yhden pääruoistaan, näistä neljä vastasi tekevänsä itse ruokansa alusta asti 
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ja yksi syövänsä kouluruoan lisäksi puolivalmista ruokaa. Kyselyyn vastan-
neista neljä ei syönyt pääsääntöisesti kouluruokaa, vaan teki kaikki ruokansa 
itse. Oli helpottavaa huomata, ettei yksikään kyselyyn vastanneista kertonut 
syövänsä pääsääntöisesti valmis- tai noutoruokaa. 
 
Päivittäisiin ruokaostoksiin urheilijat käyttivät pääsääntöisesti alle 10 euroa, 
kun taas kahdella urheilijalla päivittäiset ruoka-ainekustannukset menivät 10-
20 euron väliin. Yksittäinen pääruoka-annos maksoi kaikilla alle 10 euroa, 1-3 
euron hintaluokan vastasi yksi urheilija, 3-5 euron hintaluokan vastasi neljä 
urheilijaa, 5-10 euron hintaluokan kolme urheilijaa ja yksi vanhempiensa luona 
asuva ei tehnyt ollenkaan pääruokaa. Viisi kyselyyn vastanneista urheilijoista 
valmisti ruokansa 15-30 minuutissa tultuaan kotiin harjoituksista, kolme 30-60 
minuutissa ja yksi vanhempiensa luona asuvista alle 15 minuutissa. Neljä ky-
selyyn vastanneista urheilijoista oli valmis odottamaan ruoan valmistumista yli 
tunnin, jos ruoan esivalmistelut olisivat vähäiset, kun taas loput viisi eivät ole 
siihen valmiita.  
 
Jokainen kyselyyn vastannut urheilija valitsi harjoitusten jälkeiseksi ruoaksi 
kanan rintafileen, täysjyväriisillä ja currykastikkeella. Perusteluina oli pääasi-
assa oikea ravintosisältö, joskin jotkut urheilijat sanoivat myös uunimakkaraa 
ja ranskalaisia hyväksi vaihteluksi, mutta pidemmän päälle huonoksi vaihto-
ehdoksi, kun taas yksi urheilijoista kehui soijamakaronilaatikkoa myös hyväksi 
vaihtoehdoksi. Moni urheilija piti myös tonnikalasalaattia hyvänä vaihtoehtona, 
kunhan energiansaanti olisi salaatilla riittävää. 
 
Suurin osa kyselyyn vastanneista urheilijoista piti ruokailutottumuksiaan hyvi-
nä tai erittäin hyvinä, kun taas yksi piti niitä kohtalaisena. Eniten parannetta-
vaa urheilijoilla omasta mielestään oli ruoanvalmistustaidoissa sekä ruoan 
maustamisessa, molempiin kuusi vastannutta. Eniten ruokailutottumuksissaan 
parannettavaa ruoan ravintosisällön oli valinnut neljä urheilijaa, ruoka-
ainekustannukset kaksi ja ostoskorin sisällön yksi urheilija. 
 
Kolme urheilijaa oli valinnut tammi-, sekä helmikuun mieluisammaksi vaihto-
ehdoksi kokkikoulun pitämisen ajankohdaksi, yksi urheilija maaliskuun ja kah-
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delle vastaajalle ajankohdalla ei ollut merkitystä. Kahdeksi tärkeimmäksi tee-
maksi opetuskerroille urheilijat vastasivat kilpailukauden, sekä harjoituskau-
den ruokavalion, kun taas kaksi oli valinnut erilaiset välipalat ja yksi maustei-
den käytön. 
 
Vapaassa sanassa esille nousi, että välipaloja olisi hyvä käydä opetuskerroil-
la, mutta pitää pääpaino ruoanvalmistuksessa. Esille nousi myös, että olisi 
hyvä käydä läpi ruoan maustamista ja erilaisiin raaka-aineisiin sopivia maus-
teita. Myös pidemmin valmistuville ruoille löytyy mielenkiintoa, koska ruoanhan 
voi valmistaa myös ennen harjoitusta tai ruoka voi valmistua harjoituksen ai-
kana. 
 
Vaikka aloituskyselyyn osallistui yhdeksän urheilijaa, itse kurssille osallistui 
yhteensä 13 urheilijaa ja heidät jaettiin kahteen ryhmään siten, että ensimmäi-
seen ryhmään kuuluivat seitsemän  ja toiseen kuusi urheilijaa. Ensimmäiseen 
ryhmään kuuluivat uimarit, voimistelija, triathlonisti sekä yksi yleisurheilija, kun 
taas toiseen ryhmään kuului yleisurheilijoita. Ryhmät jakautuivat sen vuoksi 
sekalajeihin ja yleisurheilijoihin, koska kaikki kurssille osallistuvat yleisurheilijat 
olivat lähdössä myöhemmin ulkomaanleireille kuin muut. Molemmille ryhmille 
päätettiin pitää kaksi opetuskertaa, jotta urheilijat saisivat koulutuksesta mah-
dollisimman paljon irti. 
 
 
5.2 Ensimmäisen kontaktikerran reseptit ja niiden valintaperusteet 
 
Tervetuliaismustaherukkasmoothie (Liite: Reseptit 1.) 
Mustaherukka sisältää merkittävän määrän C-vitamiinia, noin kolme kertaa 
enemmän kuin esimerkiksi mustikka, jota pidetään yleisesti hyvänä C-
vitamiinin lähteenä (Ruokien ravintoainesisältö 1997, 158.). C-vitamiini osallis-
tuu rustossa, luustossa, kalvoissa, jänteissä ja ihossa esiintyvän sidekudos-
proteiinin, eli kollageenin rakentamisessa. C-vitamiinin tehtävänä on parantaa 
aktiivisesti liikkuvan ihmisen antioksidanttipuolustusta, jolloin keho torjuu esi-
merkiksi flunssaa tehokkaammin. (Ilander, ym. 2008, 136.) Smoothie valmis-
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tettiin maitorahkaan sen suuren proteiinipitoisuuden vuoksi: 10 grammaa pro-
teiinia 100 grammassa maitorahkaa (Valio pehmeä maitorahka N.d.). Tämän 
lisäksi smoothiessa käytettiin vadelmaa ja banaania maun vuoksi ja maitoa 
tekemään siitä helpommin juotavaa. 
 
Uppomunaa ja parsaa hollandaise-kastikkeella (Liite: Reseptit 2-4.) 
Parsa on vähäkalorinen vihannes, jossa on 2 grammaa 100 grammassa kui-
tua, sen lisäksi siinä on ihmisen punasolumuodostukselle välttämätöntä fooli-
happoa sekä muita B-ryhmän vitamiineja. Sen lisäksi parsassa on K-
vitamiinia, C-vitamiina, beetakaroteenia ja kaliumia. (Parsa. N.d.) 
 
Kananmunassa on paljon proteiinia ja monia vitamiineja (Ruokien ravintoaine-
sisältö 1997, 317). Kananmunaa on pitkään pidetty haitallisena, mutta tuoreet 
tutkimukset osoittavat, että ravinnosta saatava kolesteroli nostaa haitallisen 
kolesterolin pitoisuuksia vähän tai ei ollenkaan (Kananmunien terveysvaiku-
tuksista uutta tietoa N.d.). 
 
Hollandaisekastike ei ole missään nimessä terveellisin vaihtoehto, eikä sovellu 
jokapäiväiseen käyttöön. Suurimmaksi osaksi kastike on pelkkää rasvaa, mut-
ta kastikkeen teko opetetaan urheilijoille monikäyttöisyyden (choron-, bear-
naisekastike) ja kurssin lisäarvon vuoksi. Hollandaisekastiketta pidetään ylei-
sesti ottaen vaikeatekoisena ja arvokkaana kastikkeena. Kurssin jälkeen ur-
heilijat voivat valmistaa arvokkaan illallisen tuttavilleen ja tarjoilla itse tehtyä 
hollandaise-kastiketta.  
 
Kuvio 5. Uppomunaa ja parsaa hollandaise-kastikkeella, reseptien testaus (Santala 2013) 
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Täytetyt kanan rintafileet, tuorepasta ja tomaattikastike (Liite: Reseptit 5-
7.) 
Tomaattikastike on vähäkalorinen kastike ja oiva vaihtoehto kermalle. Sen 
lisäksi tomaatit sisältävät runsaasti karotenoidia, lykopeenia, joka auttaa tor-
jumaan sairauksia, kuten eturauhassyöpää ja sydäntauteja. Karotenoideilla 
saattaa tuoreiden tutkimuksien mukaan olla vaikutusta kolesteroliarvojen las-
kemiseen. On todettu, että lykopeenin kaikkein tiivistetyimmät lähteet, kuten 
ketsuppi ja tomaattipyree suojelevat sairauksilta tuoreiden tomaattien lailla. 
(Harju 2007,163-164.) Valkosipulia käytettiin jo noin 2000 vuotta sitten lääkäri 
Dioskoridesin toimesta, joka kirjoitti De Materia Medica –kirjassaan valkosipu-
lin puhdistavan valtimoita. Tutkimukset ovat osoittaneet valkosipulin alentavan 
verenpainetta. (Harju 2007, 105.) Tomaattikastikkeen sisältämissä juuriselle-
rissä, porkkanassa ja sipulissa on runsaasti kuitua ja vitamiineja (Ruokien ra-
vintoainesisältö 1997 90, 115, 129), joiden lisäksi porkkanassa on paljon bee-
takaroteenia, joka on antioksidantti ja vahvistaa ihmisen vastustuskykyä (Ho-
lopainen 2013.). Sen lisäksi raaka-aineet ovat edullisia, joten ne sopivat opis-
kelevankin urheilijan kukkarolle. 
 
Omien kokemusten perusteella tiedän, että urheilijat käyttävät kohtalaisen pal-
jon nuudeleita ruokavaliossaan. Nuudeleiden käyttöä perustellaan nopean 
valmistuksen vuoksi. Tuorepasta on kuitenkin ravintoarvoiltaan parempi vaih-
toehto nuudeleille, koska ne sisältävät huomattavasti enemmän esimerkiksi 
kuitua (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013). Kurssin tarkoituksena on näyt-
tää urheilijoille, kuinka helppoa tuorepastan valmistus on. 
Pirtelöpankki (Liite: Reseptit 8-10.) 
Pirtelöpankissa urheilijoilla on laaja määrä erilaisia raaka-aineita, joista he voi-
vat valmistaa itselleen jälkiruokapirtelön. Pirtelöpankissa on tarjolla muun mu-
assa rasvatonta piimää, maitorahkaa, rasvatonta maitoa, maustettuja ja maus-
tamattomia jogurtteja, banaania, vadelmaa, mansikkaa, mustaherukkaa, mus-
tikkaa, mangoa, karpaloa, pellavansiemeniä, kaurahiutaleita ja hunajaa, joista 
he saavat valmistaa haluamiaan sekoituksia. Tarjolla on kurssia varten kehi-
tettyjä reseptejä ja Valion omia reseptejä, joita he saavat käyttää. Pirtelöpan-
kin tarkoitus on näyttää urheilijoille, kuinka helppoa terveellisten ja ravitsevien 
välipalojen valmistaminen on tehosekoittimella.  
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5.3 Toisen kontaktikerran reseptit ja niiden valintaperusteet 
 
Tervetuliaislihapata (Liite: Reseptit 11.) 
Lihapadassa käytettävät juurekset ja vihannekset ovat halpoja ja perinteisiä 
suomalaisia raaka-aineita kuten porkkanaa, palsternakkaa, herkkusientä, si-
pulia, lanttua ja perunaa. Näillä taataan hiilihydraattien ja suojaravintoaineiden 
saanti. Proteiininlähteenä padassa on porsaan kassler sen halvan hinnan 
vuoksi. Pata opeteltiin kurssilla sen valmistusmenetelmän vuoksi. Lihapata voi 
olla uunissa useita tunteja esimerkiksi harjoitusten ajan ja sen esivalmistelu on 
nopeaa. Liha muuttuu mureammaksi, mitä pidempään se on uunissa. Kasvik-
set eivät myöskään mene liian pehmeäksi padassa, vaan ne säilyttävät melko 
hyvin rakenteensa. Harjoituksista kotiin tullessa ruoka on valmiina. 
 
Sienirisotto (Liite: Reseptit 12.) 
Opetukseen haluttiin sisällyttää risotto sen monikäyttöisyyden vuoksi. Risoton 
tekeminen on helppo tapa tehdä riisin syönnistä maistuvaa ja siitä saa tehtyä 
proteiinipitoisen aterian lisäämällä siihen esimerkiksi kanaa tai lihaa. Tämä 
käytiin urheilijoiden kanssa heti alkuun läpi. Kurssilla tehdyssä sienirisotossa 
käytettiin perusraaka-aineiden, riisin, sipulin, oliiviöljyn ja valkosipulin lisäksi 
parsakaalia ja lehtiselleriä. Parsakaali valittiin reseptiin sen suuren suojaravin-
toainesisällön vuoksi. Parsakaalissa on merkittävä määrä A-, C- ja K-
vitamiinia, foolihappoa, rautaa ja ravintokuituja. Yhdestä parsakaalin kukinnos-
ta, noin 100 grammaa, saa annoksen päivittäisestä C-vitamiinisuosituksesta. 
(Ruokien ravintoainesisältö 1997, 104.) Lehtiselleri sen sijaan sisältää merkit-
tävän määrän antioksidantteja (Ruokien ravintoainesisältö 1997, 90). 
 
Uunikalaa maustetahnalla ja uunibataateilla (Liite: Reseptit 13-14.) 
Uunikalalle haluttiin vähemmän Suomessa käytetty, aasialainen maku. Suo-
messa kala valmistetaan yleensä kerma- tai voipohjaiseksi, joten hieman 
mausteisempi tahna oli erilainen vaihtoehto kalalle. Tämä varmistettiin itä-
maissa lääkkeenäkin käytettävän inkiväärin käyttö tahnan pohjana. Tämän 
lisäksi tahnaan lisättiin chiliä, joka vilkastaa kehon aineenvaihduntaa, sekä 
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seesaminsiemeniä, joka sisältää paljon hyviä rasvoja (Ruokien ravintoainesi-
sältö 2007, 125.). Kokkikoulussa kaloina käytettiin lohta ja siikaa niiden hyvien 
rasvojen vuoksi. 
 
Lisukkeeksi kalalle kokkikoulussa käytettiin bataattia, joka on hyvä vaihtoehto 
perunalle. Bataatti sisältää paljon karotenoideja ja kuituja verrattuna perunaan 




Kuvio 6. Uunikalaa maustetahnalla ja uunibataattia, reseptien testaus (Santala 2013) 
 
Urheilijan jälkiruokalettu (Liite: Reseptit 15.) 
Kokkikoulussa haluttiin esitellä hedelmien käyttö jauhojen korvaajana lettu-
taikinassa. Kurssilla käytettiin banaania ja päärynää graham-jauhojen lisäksi 
sitomaan kananmuna ja pellavansiemen, jolloin saadaan aikaan maistuvia 
lettuja vaihtoehdoksi perinteisille, vehnäjauhoista tehdyille letuille. Letut on 
helppo valmistaa ja ne ovat hyvän jälkiruoan lisäksi myös maistuvia välipaloja. 
Lettujen päällyksenä kurssilla käytettiin erilaisia marjoja ja hedelmiä kuten 





5.4 Kontaktikertojen sisältö 
Opetuskerrat toteutettiin Jyväskylän ammattikorkeakoulun Lutakon kampuk-
sella, Dynamon keittiössä. Kokkikoulun toteuttamisen aikaan Dynamon keittiö 
oli Jyväskylän ammattikorkeakoulun oma keittiö, jossa valmistettiin kampuk-
sen lounasruoat. Keittiötä oli mahdollista vuokrata opetuskäyttöön. Keittiö va-
rattiin neljälle eri päivälle, joiden lisäksi keittiössä suoritettiin esivalmisteluita 
edellisenä päivänä, sekä kurssinpitopäivänä. 
 
Ensimmäisen ryhmän kontaktikerrat olivat 6.3.2013 ja 13.3.2013, toisen ryh-
män kontaktikerrat olivat 27.3.2013 ja 3.4.2013. Kurssin aloitusaika jokaisena 
päivänä oli kello 16.00 ja se kesti noin kello 20.00 asti. Opetuskerroilla osallis-
tujat jaettiin kolmeen ryhmään, ja jokaisella ryhmällä oli keittiössä oma toimi-
piste ja oma keittolevy. Kurssin pääohjaajana ja kouluttajana toimi opinnäyte-
työn tekijä. Kaikilla opetuskerroilla apukokkina keittiössä toimi ensimmäisen 
vuoden restonomi-opiskelija, joka auttoi raaka-aineiden hankinnassa, esival-
misteluissa ja keittiön laitteiden käyttämisessä. Paikalla oli myös opinnäyte-
työn ohjaaja ja toimeksiantajan edustaja. Kokkikoulua sponsoroivat Valio sekä 
HK Ruokatalo. Maitotuotteet kurssille saatiin Valiolta ja suurin osan lihatuot-
teista HK Ruokatalolta. Loput tuotteet ostettiin Jyväskylän Mestarin Herkusta. 
Opinnäytetyön tekijä oli yhteydessä sponsoreihin, hankki kaikki kurssilla käy-
tettävät raaka-aineet ja teki esivalmistelut.  
 
Ensimmäisellä kontaktikerralla urheilijoille valmistettiin tervetuliaisvälipalaksi 
mustaherukkasmoothie, joka nautittiin ennen koulutuksen aloitusta. Ensim-
mäisen kontaktikerran menun kuuluivat uppomunaa ja parsaa hollandaise-
kastikkeella, täytetyt kanan rintafileet tuorepastalla ja tomaattikastikkeella se-
kä pirtelöpankki, jossa urheilijat saivat koostaa mieleisensä smoothien itsel-
leen, tarjolla oli myös niiden tekoon Valion omia reseptejä. Ensimmäisen ope-
tuskerralla urheilijoiden kanssa keskusteltiin toisen opetuskerran menusta ja 
molempien ryhmien osalta urheilijoiden toiveeksi tuli kalan valmistaminen. Pir-
telöpankki sai ainakin kaksi urheilijaa vakuutettua ostamaan itselleen te-




Kuvio 7. Ensimmäisen opetuskerran pääruoka-annos kokkikoululaisen lautasella 6.3.2013 
(Kauramoottori 2013) 
 
Toisella opetuskerralla urheilijoille tarjoiltiin ennen kurssin aloitusta pitkään 
haudutettua lihapataa, jolla taattiin urheilijoiden jaksaminen koko opetuksen 
ajan. Toisen opetuskerran opeteltava menu koostui sienirisotosta ja laajasta 
salaattivalikoimasta, uunibataatista ja -kalasta, tarjolla oli lohta, sekä siikaa ja 
jälkiruoaksi tehtiin urheilijoiden lettuja. 
 
 





5.5 Kokkikoulun onnistumisen arviointi osallistujien näkökulmasta 
 
Alun perin loppukysely (Liite: Kyselyt 2.) tehtiin Questbackin digium-
järjestelmään, jonka kanssa Jyväskylän ammattikorkeakoulu teki yhteistyötä. 
Loppukyselyn vastaukset ovat tuossa järjestelmässä mutta Jyväskylän am-
mattikorkeakoulu ei tee enää yhteistyötä Questbackin kanssa, eivätkä nämä 
kyselyn lopputulokset ole enää saatavilla. Tavoitin yhden kurssin osallistujan 
ja hänelle tehtiin alkuperäinen loppukysely hieman laajemmassa muodossa, 
jotta kokkikoululle saatiin myös osallistuneen urheilijan näkemys. Tämän li-
säksi toimeksiantajalle tehtiin lyhyt haastattelu sähköpostitse ja yksi kurssille 
osallistunut oli kirjoittanut blogiinsa mielipiteensä kokkikoulusta, josta on otettu 
otteita. Omat havaintoni kurssin onnistumisesta käyn läpi seuraavassa luvus-
sa. 
 
Kurssille osallistuneen huippu-urheilijan näkemys kokkikoulusta 
Sähköpostikyselyyn vastannut urheilija osallistui jälkimmäiseen ryhmään. Hä-
nen mielestään molempien kertojen ruokalajit olivat sopivan haastavia. Perus-
raaka-aineet olivat pääasiassa tuttuja, mutta hän piti niiden erilaisia valmistus-
tapoja hyödyllisinä. Uudet ja erilaiset valmistustavat olivat sopivan haastavia 
ja käyttökelpoisia myös kotioloissa. Hän kokeekin olevansa rohkeampi koti-
kokki kurssin jälkeen. 
 
Urheilijan mielestä kurssin ohjelma oli suunniteltu järkevästi, eikä hänen mie-
lestään kurssilla ollut mitään turhaa. Hänen mielestään samantyyppisiä koulu-
tuksia pitäisi olla myös jatkossa. Hänen mukaansa urheilijoilla on liian rutinoi-
tuneet käytännöt valmistaa päivittäin ruokaa ja tällaisilla kursseilla uusien val-
mistustapojen oppiminen tutuista, urheilijoille hyviksi todetuista raaka-aineista 
on erittäin hyödyllisiä. 
 
Urheilijan mukaan teoriaa olisi voinut olla sisällytetty kurssille enemmän. Hä-
nen mielestään teoriaosuuden pitäisi olla mieluummin keskustelua kuin luen-
noimista. Hänen mukaansa kurssi oli sen vuoksi hyvä, että ruokien valmistus 
oli sopivan haastavaa ja työskenteleminen pareittain takasi sen, että koko 
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kurssin sisältö tuli selville. Urheilijan mukaan myös ryhmäkoot olivat sopivia, 
kokkikoululaiset saivat kurssin pitäjältä riittävästi apua tarvittaessa. 
 
Lisäksi kurssille osallistunut, Kauramoottori-blogia kirjoittava, urheilija kehuu 
blogissaan esimerkiksi miten ”kurssilla keskityttiin olennaiseen eli mitä kannat-
taa syödä ja miten saadaan nopeasti hyvää ja terveellistä sapuskaa”. Urheilija 
myös innostui smoothieista ja kertoo ostaneensa niiden tekoa varten monitoi-
mikoneen. ”Viikon kuluttua taas uudestaan urheilijoiden kokkikurssille. Niin 
hauskaa oli, kun oli hyvä porukka ja mielettömän hyvää ruokaa (ja kotiinvie-
mistä), että eihän tässä seuraavaa kertaa malttais odottaa! Tuntuu, että tässä 
alkuvuoden aikana tehdyssä ruokavalioremontissa ja tässä kurssissa olisi löy-
tynyt taas se kipinä kokkaukseen”, urheilija kirjoittaa.   
 
Toimeksiantajan näkemys kokkikoulusta 
Hänen mielestään koulutus oli urheilijoille hyödyllinen ja toimintamalli hyvä 
käytännönläheisyyden vuoksi. Urheilijat pääsivät itse kiinni ruoan valmistuk-
seen ja sisältöön tarkemmin, kuin arkielämässä. Urheilijoilta saama palaute 
koulutuksen jälkeen oli ollut pelkästään positiivista. Hänen mielestään koko-
naisuus oli iso ja koulutuksen idea hyvä. Toimeksiantaja toivoo, että Keski-
Suomen Urheiluakatemia ja Jyväskylän ammattikorkeakoulu voisivat tehdä 
vastaavanlaista toimintaa yhteistyönä myös jatkossa. 
 
 
6 Pohdinta  
 
6.1 Oma arvioni kokkikoulun onnistumisesta 
 
Kokonaisuutena ja nopea aikataulutus huomioon ottaen kurssi oli mielestäni 
onnistunut. Toimeksianto tuli joulukuussa 2012 ja ensimmäinen kontaktikerta 
oli 2013 maaliskuussa. Oman urheilutaustani vuoksi olin hyvin tietoinen urhei-
lijoiden ravinnosta, sekä urheilun ja opiskelun yhdistämisen haasteellisuudes-
ta arjessa.  
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Kiireisen aikataulun vuoksi kurssille osallistui vain 13 urheilijaa, jos ilmoittau-
tumisaika olisi ollut pidempi, urheilijoita olisi luultavasti osallistunut kurssille 
enemmän, koska mielenkiintoa urheilijoilla oli kurssia kohtaan. Aikataulujen 
sovittaminen kaikkien osalta järkeväksi oli melko hankalaa, koska moni oli 
lähdössä ulkomaanleireille maalis-huhtikuun aikana. Kontaktia ennen urheili-
joille piti suorittaa aloituskysely, jonka pohjalta reseptejä alettiin kehittää kurs-
sille sopivaksi.  
 
Kurssilla oli järkevää keskittyä pääasiassa tuttujen raaka-aineiden erilaisiin 
valmistustapoihin, jotta kurssista saatiin urheilijoille mahdollisimman suurta 
hyötyä. Reseptiikan kehittämisen jälkeen ne täytyi vakioida ja saada helppolu-
kuisiksi. Tässä oivana apuna toimi Jyväskylän ammattikorkeakoulun käyttämä 
Jamix-ohjelma. Valitettavasti Jamix-ohjelma oli kurssin aikaan vielä melko al-
kutekijöissään, eivätkä reseptien ravintoarvot kaikissa resepteissä pidä paik-
kaansa. Joissain resepteissä esimerkiksi rasva-, hiilihydraatti- tai proteiinipitoi-
suudet ovat vääriä. Urheilijoita informoitiin asiasta ja urheilijat olivat hyvin pe-
rillä ravintoarvoista, joten he ymmärsivät asian nopeasti.  
 
Reseptien luontiin käytin teoriaa urheilijoiden ravinnosta, omaa tietotaitoani ja 
valmiita reseptejä, joita muovasin kurssille sopivaksi. Esimerkiksi urheilijoiden 
jälkiruokalettujen netistä löytyvään reseptiin lisättiin seesaminsiemeniä niiden 
pehmeiden rasvojen vuoksi ja graham-jauhoja, jotta koostumus saadaan mu-
nakasmaisesta enemmän lettumaiseksi. Kaikki reseptit testattiin kotioloissa, 
joista ne vakioitiin kurssilla käytettäviksi. Työtä oli paljon, mutta reseptien ke-
hittäminen oli miellyttävää tekemistä. Reseptit kokonaisuudessaan olivat mie-
lestäni monipuolisia ja onnistuneita. Reseptien laatimisen pohjana oli niiden 
monikäyttöisyys ja helppo muokattavuus. Mielestäni onnistuin myös reseptien 
raaka-ainevalinnoissa ja reseptit olivat edullisia ja opiskelijabudjettiin sopivia. 
 
Tilojen ja laitteiden hankinta sujui hyvin. Jyväskylän ammattikorkeakoulun va-
rastoista löytyi keittolevyjä riittävä määrä, jotta jokaiselle työparille saatiin omat 
levyt. Kurssille ostettiin myös monitoimikoneita, jotta jokaisella työparilla oli 
omat laitteensa. Dynamon keittiöstä löytyi muuten riittävä määrä veitsiä ja 
muita keittiövälineitä sekä riittävä määrä uuneja kurssin toteuttamiseen.  
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Valio ja HK-Ruokatalo lähtivät mielellään sponsoroimaan kokkikoulua ja raa-
ka-aineiden hankinnat sujuivat moitteetta. HK-Ruokatalo toimitti tuotteet suo-
raan Dynamon keittiölle, Valion tuotteet hain itse Valion tehtaanmyymälästä. 
Loput ruoka-ainehankinnat kävin ostamassa Jyväskylän ammattikorkeakoulun 
laskuun Mestarin Herkusta. Dynamon keittiöllä joustettiin riittävästi, että sain 
viedä kokkikoulussa käytettävät raaka-aineet edellisenä päivänä keittiön kyl-
mätiloihin, sekä sain esivalmistella ruokia edellisenä ja kokkikoulun pitopäivä-
nä.  
 
Mielestäni ryhmien jako oli onnistunut. Kuuden ja seitsemän urheilijan ryhmät 
olivat juuri sopivia. Kolme työparia oli sopiva määrä, jotta pystyin tukemaan 
heidän työskentelyään riittävästi. Kolmen ruokalajin valmistus yhdellä kontak-
tikerralla on sopiva, siihen kuluu aikaa noin neljä tuntia. Suurena apuna minul-
le toimi palvelujen tuottamisen ja johtamisen koulutusohjelman ensimmäisen 
vuoden opiskelijat, joita minulla oli yksi jokaisella kurssin kontaktikerralla. 
Osalla heistä oli kokin koulutus, joten reseptit olivat heille helppoja ja he osa-
sivat auttaa urheilijoita ruoan valmistuksessa. Sen lisäksi he tiskasivat aktiivi-
sesti koko kokkikoulun ajan, joten saimme keittiön nopeasti siistiin kuntoon 
koulutuksen päätyttyä. 
 
Pyrin kokkikoulussa aktiiviseen osallistumiseen, jotta urheilijat saisivat kurssis-
ta mahdollisimman paljon irti. Ennen kaikkea kokkikoulussa valmistettavien 
reseptien, kuten risoton ja lihapadan muokattavuutta painotin urheilijoille. Py-
rin saada huippu-urheilijat ymmärtämään, että ruokaa laittaessa ei tule pelätä 
epäonnistumista vaan olla ennakkoluuloton. Ruoanvalmistuksen epäonnistu-
essa ei pidä jäädä murehtimaan, vaan miettiä kuinka onnistua ensi kerralla, 
aivan kuten urheilussa. 
 
Pääasiassa kurssin aikana saatu palaute oli positiivista ja toimeksiantaja toivoi 
vastaavanlaisia kursseja myös jatkossa. Kurssi oli kaikille urheilijoille uusi ko-




6.2 Konseptin hyödyntäminen tulevaisuudessa 
 
Luomani prosessikaavion (Kuvio 4) avulla kurssia voitaisiin järjestää Keski-
Suomen Urheiluakatemian huippu-urheilijoille vuosittain. Kursseja olisi hyvä 
järjestää esimerkiksi urheilijoiden ylimenokaudella: syksyllä tai keväällä lajista 
riippuen. Silloin urheilijoilla on harjoitusten osalta hieman löysempää, joten 
tällaisille kursseille olisi varmasti aikaa. Kursseja voitaisiin järjestää myös laji-
kohtaisesti, jolloin voitaisiin keskittyä esimerkiksi kestävyys- tai räjähtävyysla-
jien urheilijoiden ruokavalioon Mielestäni kysyntää voisi olla myös kilpailukau-
den aikana käytettäviin ruokiin tai välipaloihin. 
  
Mielestäni kurssin sisältöä on helppo muokata myös esimerkiksi urheiluseu-
roille tai urheiluopistoille sopivaksi. Vastaavanlaisille kursseille voisi olla ky-
syntää myös muilla kuin urheilijoilla: kursseja voisi pitää esimerkiksi opiskeli-
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Liite: Kyselyt 1. Aloituskysely 
 
Nykytilakartoitus urheilijoiden ravitsemustottumuksista 
 





















 Jokin muu, mikä  
 Jokin muu, mikä  






















Itsetehtyä ruokaa (esim. maustat lihat its, kuorit perunat itse jne.) 
 
Puoliksi itsetehtyä ruokaa (valmiiksi maustettuja ruokia, raakapakasteet, jne.) 
 
Valmisruokaa (ns. mikroateriat tai noutoruoka) 
Kuinka paljon käytät rahaa päivittäisiin ruokaostoksiisi?(mukaan lukien kouluruoasta 
maksettu)  
 










Enemmän kuin 20 euroa 
Kuinka paljon käytät kotona tehtävään yksittäiseen pääruoka-annokseen rahaa?  
 









Kuinka kauan sinulla on aikaa valmistaa ruokaa harjoitustesi jälkeen? (Aikaväli sille, 
kun saavut harjoituksista kotiin ja ruoka on lautasellasi)  
 






Yli 60 minuuttia 
Olisitko valmis odottamaan harjoitusten jälkeen ruoan valmistumista enemmän kuin 60 











Kanan rintafilettä, täysjyväriisiä ja currykastiketta 
 
Uunimakkaraa ja ranskalaisia 
Perustele äsköinen vastauksesi  
 
Miten arvioisit nykyisiä ruokailutottumuksiasi?  
Erittäin 
hyvät Hyvät Kohtalaiset Huonot 
Erittäin 
huonot 
     


































 Jokin muu, mikä  




Liite: Kyselyt 2. Loppukysely 
 
 
Keski-Suomen Urheiluakatemian urheilijoille järjestetyn ravitsemuskoulutuksen lop-
pukysely 
Sivu 1 













Koitko koulutuksen hyödylliseksi? Opitko kurssilla jotain, jota olet hyödyntänyt ja/tai 
aiot hyödyntää myös tulevaisuudessa?  
 
Opeteltiinko kurssilla mielestäsi jotain turhaa? 
 








   Lähetä
 
99 % 
